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Gezonde fiine keuken: einde en begin
Dit artikel is voorlopig het laatste in de reeks ,,Ge-
zonde fijne keuken". Dat is dan het einde van een begin
dat, moet ik zeggen, ons een beetje overdonderd heeft.
\X/ij dachten wel dat het ideetje van de ,,cuisine sage",
de gezonde fijne keuken, levensvatba ar zotr zrjn, maar
we hadden nooit verwacht dat we de storm van interes-
se zouden losmaken die de laatste maanden ons deel is
geworden.
Dagblad, weekblad, radio en televisie hebben erover
geschreven en schrijven er nog over. De telefoon bij
Jacques staat niet stil. Dat is wel een bewijs dat onze
benaderingswijze: ,,in de eerste plaats lekker, en in de
tweede plaats r.liet ongezond", de mensen aanspreekt.
De laatste trjd zljn we daarbij natuurlijk geweldig ge-
holpen door Meijler. De discussie die hij heeft los-
gemaakt, heeft direct betrekking op hetgeen waar wij
mee bezig zljn en dat verhoogt de belangstelling ten
zeerste.
'$Vij kunnen Meijler natuurlijk wel verketteren -
noch op wetenschappelijke gronden noch wegens zijn
(gebrek aan) inzicht in de massapsychologie zie ik re-
denen om hem te verdedigen -) maar we mogen niet
over het hoofd zien dat hij bij het publiek duidelijk
weerklank heeft gevonden. \Wij zouden al even slechte
psychologen zijn als hij, wanneer we daaraan voorbij
gingen.
Voor heel veel mensen is goed eten een essentieel
onderdeel van de kwaliteit van hun leven, een maaltijd
een gewaardeerd rustpunt in de dag en de bevrediging
van een basale behoefte die verder gaat dan het stillen
van honger. Wij vergissen ons als we denken dat we
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met rationele argumenten) zelfs als die hun kracht ont-
lenen aan een sterftecijfer, veel aan een eetpatroon
zouden kunnen veranderen. Hoe nauw het eten met de
niet-rationele belevingswereld verbonden is, blijkt wel
uit het feit dat er praktisch geen levensovertuiging of
godsdienst is die niet zijn voedselwetten kent. De keuze
tussen ,,niet lekker of ongezellig en gezond", of ,,lekker
en gezellig, maar op den duur fataal", is daarom hele-
maal geen keuze. Op den duur fataal is nl. een ar-
gument dat emotioneel nauwelijks meetelt (vergelijk
roken!), terwijl lekker en gezellig hier en nu bijdragen
tot de kwaliteit van het bestaan. Je hele leven rauwe
wortelen met becel eten alleen om statistisch 5 of 15
jaar ouder te worden is geen re6le propositie. Je mag
m.i. mensen inderdaad een essentieel stukje levensge-
luk niet afnemen - of het zeLfs maar verdacht maken -
op basis van statistische overwegingen. De kwaliteit
van het leven is zeker zo belangrijk als de duur. Een en
ander is samen te vatten in de oude grap: dikke mensen
leven korter maar ze eten langer.
Meijlers probleem is wel degelijk het onze. Zwart-
wit gesteld dit: om tussen slecht en lekker, of goed en
nietlekker te kiezen moeten er keiharde argumenten op
tafel worden gelegd. Meijlers oplossing - nee, dat niet,
maar wel de conclusie die het publiek uit Meijlers
presentatie heeft getrokken - het Meijler-effect dus is:
die keiharde argumenten zrjn er niet, dus dan maar
slecht en lekker.
Creatiever
Ik geloof dat onze oplossing creatiever is. In al zijn
eenvoud: goed en lekker. Niet dat dat zo wereld-
schokkend is, maar het verschil met vroegere pogingen
zit hem in de benadering, in de accentverschuiving van* Afd. Biochemie, Rijksuniversiteit Limburg, Maastricht
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,rgoed maar toch lekker" naar ,,lekker, maar toch
goed". Ieder dieetkookboek, het kookboek van de
Hartstichting etc., stelt de medische eisen primair en
probeert een en ander daarnanogzo lekker mogelijk te
maken. Het gevolg is dat iedereen ervan overtuigd is
dat het produkt gezond is, maar dat lang niet iedereen
er zeker van is dat het ook lekker is. Vij benaderen het
probleem vanuit de culinaire sfeer, thuis of in het top-
restaurant. Dat schept een terecht vertrouwen in de
smaakkwaliteiten terwijl het verminderde aantal calo-
rie6n, grammen verzadigd vet en cholesterol wel uit het
ingrediEntenlijstje blijkt. Ik geef hier geen uitgebreide
berekeningen ) maar een diner volgens de cuisine sage
bevat gemiddeld 50% van de normale hoeveelheid vet
en minder dan 25"/" van het cholesterol.
Wij hebben duidelijk iets losgemaakt dat aanspreekt.
Het was leuk de eerste voorbeelden in het Hart Bulletin
te publiceren. Te zijner tijd zullen wij het idee in ons
kookboek verder uitgewerkt voorleggen. Het zal blij-
ken dat de cuisine sage berust op het creatief toepassen
van enkele eenvoudige principes en dat een zekere
keukentechniek, een zekere handigheid en wat plezier
in het koken er erg bij helpen. Het woord is dan nu
ook aan de koks en de huismoeders, want die moeten
het uiteindelijk uitvoeren. Maar vooral ook aan de
huisgenoten en het publiek, want die moeten erom
vragen.
Er kan en moet aan de praktische uitvoering van de
cuisine-sagerecepten vast nog veel worden verbeterd.
Dat het in principe mogelijk is lekker en gezond te
koken, ook in de haute cuisine, hebben we nu laten
zien. Daarom is dit stukje het einde van een begin.
Als slotakkoord krijgt U hier een van de recepten
zoals die in ons kookboek zullen verschiinen. Zoals U
ziet geven wij eerst de klassieke bereiding en duiden
daarna aan hoe die gevarieerd kan worden om het
recept magerder te maken.
Coquelets des Quatre-Voleurs (Haantjes in azifn)
Aziin in de keuken is net zoiets als de trompet in de
muziek. Bij bepaalde gerechten is het haast aitijd nodig.
Een salade zonder azijn is als een mars zonder trom-
petten: het kan wel, maar het blijft een uitzondering.
Azijn bij het gevogelte is zoiets als de trompet bij ka-
mermuziek: het komt soms voor, en als het goed toege-
past wordt is het prachtig, maar het blijft een
waagstuk.
IngrediEnten:
2 jonge haantjes van 500 i 600 gram








het geel van het ei, verdund met een scheut room
de witte wijn waarin een lepel tomatenpuree en een
lepel mosterd
een snufje cayennepeper en wat paprika.
Werkwiize:
1. De haanties bruinbraden in een bodempje olie en
apart zetten.
2. Yier teentjes knoflook licht fruiten in dezelfde olie.
Dan 1 dl azijn toevoegen en tot de helft laten inko-
ken.
3. De haantjes in de vloeistof doen, de wijn met krui-
den en drie eetlepels tomatenpuree toevoegen en
alles in een dichte pan 45 minuten zachtjes laten
sudderen.
4. De haantjes eruit halen en warm houden.
5. Van het vuur de saus binden met het room-eigeel
mengsel. Niet meer laten koken. Over de haantjes
gleten.
Verstandige variant (de cijfers verwijzen naar de over-
eenkomstige punten bij,,werkwijze")
1. De haantjes op een rooster in een hete.oven plaatsen
en tot goudbruin laten kleuren. Na 5 minuten de
haantjes op verschillende plaatsen inprikken, dan
loopt er veel vet uit.
2. De aziin met fijngeknepen knoflook tot de helft
laten inkoken. De haantjes erin doen en verder te
werk gaan als boven.
4. Eventueel vet van de vloeistof scheppen.
5. De saus binden met wat maizena en enkele minuten
laten doorkoken. Van het vuur een lepel zure room
toevoegen.
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